
 مديريت زمان

 در خانواده

 و

 تربیت فرزندان

 به نام خدا

 والعصر

فراد، کـار چنـدان                           فراموش کردن محل    کـار و مسـائل شـغلي وپـرداختن بـه زنـدگي خـانوادگي بـراي برخـي از ا
ھاي فراغت از کار، بـه         ھاي شما در خانه، خانواده و زمان          باشید که فعالیت    ولي به خاطر داشته  . اي نیست  ساده
ھا به دو درآمد نیاز دارند، مديريت      از آنجا که بیشتر خانواده   . ھاي شما در محل کار با اھمیت است        ي فعالیت  اندازه

 : ھاي زير توجه کنید به برخي از نمونه. کند زمان براي آنھا اھمیت بیشتري پیدا مي

یاورم                    : گويد آقا مي « ولـي  . من و خانمم قرار گذاشتیم که سه روز در ھفتـه مـن پسـرمان را از مھـد بـه خانـه ب
وقـتي متوجـه    . ديروز به خاطر درگیر شدن در يک سیکل کاري پیچیده فراموش کردم که بايد اين کار را انجام دھم                    

جا برسـانم             . شد شدم که مھد داشت تعطیل مي     . با ھر زحمتي بود توانستم به نیم ساعت تأخیر، خودم را بــه آن
ست             زده بود و فکر مي     اش وحشت  چھره. اش جلوي در ايستاده بود       پسرم با مربي  شده ا مـن  . کرد کـه فرامـوش 

کردن             . خورم که ديگر ھرگز او را فراموش نکنم       قسم مي ولي بايد اعتراف کنم که رسیدن به کارھاي خانه و بزرگ 
باس او را              من و ھمسرم شب  . اي نیست   سه بچه، کار چندان ساده   ھا به نوبت به فرزند خردسالمان غــذا داده، ل

 .»ھا ھم بايد در حالي که خستگي به تنمان مانده، به سرکار برويم صبح. کنیم عوض مي

مان            حتي اگرخانواده  . ھايي از اين قبیل بسیارند      خانواده ندي بـراي        اي مشکل فرزندان را ھم نداشته باشـد، ز ب
مورد علاقـه، ورزش، کارھـاي داوطلبانـه،                           ھاي شخصــي و  انجــام کارھـايي از قبیــل کارخانــه، ديـدار بـا اقــوام، کار

ايـن وضـعیت    . پـذير اسـت    به سـختي امکـان     ...مانـه محـل کـار فـردا، و       سرگرمي و مطالعه، و تنظیم کارھاي عقب    
 !توان جايي پیدا کرد  يک از اجزاي آن نمي  باشیم که براي ھیچ درست مانند اين است که يک جورچیني داشته

غیرمھم             ريزي، زمان  ھاي مديريت زمانـمانند برنامه       شما به کارگیري تکنیک    در  -بندي براي انجام کارھاي مھم و 
 :موضوع مھم بپردازيد 3شما بايد در شروع به . توانید به پايان برسانید زمان درست کارھاي مھم خود را مي

 .توانید کاھش دھید کارھاي زايد را تا مي. 1

 .کودکانتان را مديريت کنید. 2

 .گیر را کاملا حذف کنید مره و وقت کارھاي روزه. 3

 .ھا را در زمان کوتاه انجام دھید کاري وپز خرده وشوھا وپخت مره و يکنواخت مانند انواع شست کارھاي روزه. 4

 .وقت بیشتري اختصاص دھید... براي کارھاي مھم خانواده مانند تربیت و آموزش فرزندان، ايجاد ارتباط و. 5
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 چندتوصیه براي والدين خوب

 .با توجه به نعمت وجود فرزندان سالم ھمیشه از داشتن آنھا احساس خوب شکران نعمت داشته باشید. 1

 .برنامه کاري خود را طوري تنظیم کنید که ھمیشه يکي از شما يا ھمسرتان در منزل و مسؤول باشد. 2

ھـاي    صـبح . زماني را براي گردش آخر ھفته اختصاص دھید و ھفته بعد در منزل بمانید و با آنھـا بـازي کنیـد                      . 3
 .ھاي تلوزيون را به اتفاق ھم تماشا کنید جمعه صبحانه مخصوص تھیه کنید و برنامه

ھا اختصاص بدھید تا با اين کار احساس متمايز بـودن         زمان مخصوصي را در طول ھفته براي ھر کدام از بچه       . 4
 .و تکريم شخصیت نسبت به سايرين احساس کند

ھتر از زحمــت         ھا بودن يکي را انتخاب کنید مطمئنا در کنار بچه         اگر قرار است بین کارخانه و با بچه  . 5 ھا بـودن ب
 .مضاعف است

به کودکانتان بیاموزيد نسبت به زماني که در اختیار دارند پاسخگو باشند و با اين کار آنھا را افرادي متعھد و                     . 6
 .پاسخگو به باربیاوريد

ضیح        تـان را درک کـرده و خـدمات پرفايـده           ھاي شغلي و صنفي     به فرزندانتان بیاموزيد که مسئولیت        . 7 تـان را تو
 .دھید

مه                در شب . 8 که چـه گـروه         ريـزي ھفتـه     ھـاي جمعـه زمـاني را بـراي جلسـه کوتـاھي در مــورد برنا  آينــده و اين
يا      ھاي خود را بـا ھمسـايه      و در صورت لزوم برنامه    . ھايي را ھر کسي انجام خواھد داد اختصاص دھید      فعالیت ھـا 

 .فامیل ھماھنگ کنید

ھاي مورد علاقه افراد مانند بررسي اعقـاب و انسـاب                ھر ماه يک زماني را براي جلسه خانوادگي با موضوع        . 9
ھـاي در   ھاي آموزنده از رھبران ديني، يا ارائه موفقیـت     فامیلي، ديدن آلبوم عکس خانواده، نقل خاطرات يا داستان     

 .طول ھفته اختصاص دھید

اجازه دھید در ھفته شام يک شب به انتخاب يکي از فرزندان باشد و در مقابل کسـي بـه شـامي کـه در                           . 10
 .شود اعتراضي نداشته باشد ھاي ديگر تھیه مي شب

ند و بـا ايـن کـار در زمــان                    . 11 فرزندانتان را تشويق کنید بجاي وابستگي به شما در کارھابه ھمـديگر کمـک کن
 .جويي کنند  صرفه

به فرزندانتان در انجام تکالیف مدرسه کمک کنید ولي فراموش نکنید کـه مشـق را آنھـا بايـد بنويسـند نـه                          . 12
شت       بر اساس تحقیقات انجام تکالیف، مسئولیت       . شما يي و مديريـت         کار، خلاقیـت، چـاره         پذيري، اسـتقلال، پ جو

مان         بنابر مي . آموزد  زمان را به فرزندان مي     با              توانید به فرزندانتان بیاموزيد کـه ز ند و  شـان را خودشـان مـديريت کن
 .جويي خواھدشد ھاي پیاپي وقت خود را تلف نکنند و با اين کار در وقت شما ھم صرفه درخواست

 سھمیه بندي زمان

 زماني براي تفکر زيرا که آن منبع قدرت ونیرو است• 
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 زماني را براي ورزش و تفريح و خنده، زيرا منبع نشاط است• 

 زماني براي مطالعه که زيربناي خردمندي و ھدف اصلي دانشجو است• 

 زماني براي عبادت و گريستن براي خدا، که سرچشمه صفاي دل و آرامش روح است• 

 که شرط خوشبختي و طول عمر است... زماني براي مھر، دوستي، ايثار، خدمت به ديگران، معاشرت و • 

 زماني براي خواب و استراحت زيرا باعث تجديد قوا است• 

 .زماني براي نظافت که عامل بھورزي و نشان شخصیت انسان است• 

 اصول اساسي مديريت زمان درخانواده

 برنامه ريزي کنید)1

 باکوچکترين واحدزمان آغازکنید

عد، کـاھش بـار حافظـه، پرھـیز از                 : دلايل بکاربردن کاغذوقلم   . کتبي کارکنید   امکان ارزيابي و مررور در روزھاي ب
 .ھاي ناخواسته فراموشي

 .بندي کنید زمان را سھمیه)2

 :گذاري کنید ھدف)3

ھر يکمـاه يکبـار                 مـدت، میـان     ھاي خود را درزنـدگي بـه سـه گـروه کوتـاه           ھدف مدت و درازمــدت تعريـف کـرده و 
 .ھاي خود را مرورکنید ھدف

 :به مديريت زمان ديگران بپردازيد)4

 ھا باتفويض مسئولیت

 خورھا باکنترل وقت

 :برنامه يا تأخیرمثبت حذف)5

به آن وقــت                  اي که بیشتر فکرش را مي    برنامه ید يـا يکبـار بـراي ھمیشـه  کنید تا انجام آن بھتر اسـت حـذف کن
 . صورت ھمیشه شاھد زجردادن آن خواھید بود اختصاص بدھید در غیر اين

 .نگري داشته باشید روحیه خوشبیني مثبت)6

 : منبع

 1385پنجم/مؤسسه خدمات فرھنگي رسا/ترجمه گروه مترجمین/روبرتا روش/با اقتباس از مديريت زمان

3


